
BBUUSSIINNEESSSSTTEECCHH IINNTTEERRNNAATTIIOONNAALL,,  BBuuccuurree[[ttii,,  RRoomm~~nniiaa,,  22oo2244

CCuumm  ss`̀  ddeepp`̀[[ee[[ttii  nneeggaattiivviissmmuull  \\nn]]eelleegg~~nndd  
[[ii  ccoonnttrrooll~~nndd  mmaaii  bbiinnee  cceeeeaa  ccee  ssiimm]]ii

TTHHIIBBAAUUTT  MMEEUURRIISSSSEE  

MAESTRUL 
EMO¥IILOR



Descrierea CIP a Bibliotecii Na]ionale a
Rom~niei
MMEEUURRIISSSSEE,,  TTHHIIBBAAUUTT
MMAAEESSTTRRUULL  EEMMOO¥¥IIIILLOORR::  GGHHIIDD CCUUMM SSåå

DDEEPPååßßEEßßTTII NNEEGGAATTIIVVIISSMMUULL ççNN¥¥EELLEEGGÇÇNNDD ßßII

CCOONNTTRROOLLÇÇNNDD MMAAII BBIINNEE CCEEEEAA CCEE SSIIMM¥¥II ––
TTHHIIBBAAUUTT  MMEEUURRIISSSSEE
Bucure[ti, BusinessTech International, 2o24 
ISBN 978-606-8709-37-6 
159.9

Traducere: VIOLETA LIMONA
Redactor: RENATA GABRIELA ROßU
Editor: IULIANA ENACHE

ORIGINALLY PUBLISHED IN ENGLISH UNDER THE TITLE

MMAASSTTEERR  YYOOUURR  EEMMOOTTIIOONNSS::  AA  PPRRAACCTTIICCAALL GGUUIIDDEE

TTOO OOVVEERRCCOOMMEE NNEEGGAATTIIVVIITTYY AANNDD BBEETTTTEERR MMAANNAAGGEE

YYOOUURR FFEEEELLIINNGGSS BY TTHHIIBBAAUUTT  MMEEUURRIISSSSEE
THIS EDITION IS PUBLISHED BY ARRANGEMENT WITH

SELF MASTERY OÜ 
COPYRIGHT © 2018 BY THIBAUT MEURISSE

ALL RIGHTS RESERVED INCLUDING THE RIGHT OF

REPRODUCTION IN WHOLE OR IN PART IN ANY FORM. 

TOATE DREPTURILE SUNT REZERVATE. 
Reproducerea \n orice form` sau scop prin metode
electronice sau mecanice, inclusiv fotocopiere, \nre-
gistrare sau orice alt mijloc de \nmagazinare a informa-
]iei, se poate face doar cu permisiunea scris` a
editorului (BusinessTech International –
office@BusinessTech.ro).

II NN TT EE RR NN AA TT II OO NN AA LL

PPiiaa]]aa  PPrreesseeii  nnrr..  11,,  CCaassaa  PPrreesseeii  LLiibbeerree,,
ccoorrpp  CC22,,  mmeezzaanniinn,,  sseecctt..  11,,  001133770011
BBuuccuurree[[ttii,,  tteelleeffoonn::  00776688..7788..2222..3377

wwwwww..BBuussiinneessssTTeecchh..rroo

TTRRAADDUUCCååTTOORR VVIIOOLLEETTAA LLIIMMOONNAA

RREEDDAACCTTOORR RREENNAATTAA GGAABBRRIIEELLAA RROOßßUU

44

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



CCUUPPRRIINNSS

DE CE AM SCRIS ACEASTå CARTE 15
INTRODUCERE 17
De ce este important s` vorbim despre emo]ii? 18
Ce vei \nv`]a din aceast` carte 19
CUM Så FOLOSEßTI ACEASTå CARTE 21

PPAARRTTEEAA II::  CCEE  SSUUNNTT  EEMMOO¥¥IIIILLEE 2233

CCAAPPIITTOOLLUULL 11::  CCEE  IIMMPPAACCTT  AARREE  MMEECCAANNIISSMMUULL  DDEE
SSUUPPRRAAVVIIEE¥¥UUIIRREE  AASSUUPPRRAA  EEMMOO¥¥IIIILLOORR 2255

De ce oamenii sunt \nclina]i s` aib` emo]ii negative 25
De ce sarcina principal` a creierului 

nu este s` te fac` fericit 27
De ce dopamina \]i poate strica fericirea 27
Mitul „çntr-o zi o s` fac asta” 29
Cum func]ioneaz` adaptarea hedonic` 30

CCAAPPIITTOOLLUULL 22::  CCEE  EESSTTEE  EEGGOOUULL 3333
E[ti con[tient de egoul t`u? 34
Egoul t`u are nevoie de o identitate 34
Lucruri materiale 35
Corpul t`u 35
Prieteni/cuno[tin]e 36
Rela]ii p`rin]i/copii 36
Cupluri 37
Convingerile tale 37
Alte lucruri cu care te identifici 37
Principalele caracteristici ale egoului 38
Egoul are nevoie s` se simt` superior 39
Egoul \]i afecteaz` emo]iile 40

55

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



CCAAPPIITTOOLLUULL 33::  NNAATTUURRAA  EEMMOO¥¥IIIILLOORR 4411
Emo]iile negative nu sunt ceva r`u sau inutil 42
Rolul pozitiv al emo]iilor negative 42
Natura trec`toare a emo]iilor 43
De ce emo]iile sunt \n[el`toare 44
Puterea nefast` a emo]iilor 45
Puterea filtrant` a emo]iilor 46
For]a magnetic` a emo]iilor 48
Cum s` \nfr~ngi for]a magnetic` a 

emo]iilor 49
Accesibilitate emo]ional` 50
Reper emo]ional 51
Emo]iile [i suferin]a psihic` 52
De ce multe probleme sunt imaginare 54

PPAARRTTEEAA AA IIII--AA::  FFAACCTTOORRIIII  CCAARREE--¥¥II  
IINNFFLLUUEENN¥¥EEAAZZåå  EEMMOO¥¥IIIILLEE 5555

CCAAPPIITTOOLLUULL 44::  IINNFFLLUUEENN¥¥AA  SSOOMMNNUULLUUII  AASSUUPPRRAA  
SSTTååRRIIII  DDEE  SSPPIIRRIITT 5577

Cum s`-]i \mbun`t`]e[ti calitatea somnului 58

CCAAPPIITTOOLLUULL 55::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  FFOOLLOOSSEEßßTTII  CCOORRPPUULL  
PPEENNTTRRUU  AA--¥¥II  IINNFFLLUUEENN¥¥AA  EEMMOO¥¥IIIILLEE 6611

Limbajul corporal [i postura corpului 61
Beneficiile mi[c`rii fizice 63

CCAAPPIITTOOLLUULL 66::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  FFOOLLOOSSEEßßTTII  GGÇÇNNDDUURRIILLEE  
PPEENNTTRRUU  AA--¥¥II  IINNFFLLUUEENN¥¥AA  EEMMOO¥¥IIIILLEE 6655

Beneficiile medita]iei 65
Beneficiile vizualiz`rii 66

CCAAPPIITTOOLLUULL 77::  FFOOLLOOSSIIRREEAA  CCUUVVIINNTTEELLOORR  
PPEENNTTRRUU  AA--¥¥II  IINNFFLLUUEENN¥¥AA  EEMMOO¥¥IIIILLEE 6677

Cuvinte de evitat 67
Cuvinte recomandate 68

66

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



For]a afirma]iilor pozitive 68
Cum s` folose[ti afirma]iile pozitive 68
Exemple de afirma]ii eficiente 69

CCAAPPIITTOOLLUULL 88::  CCUUMM  çç¥¥II  AAFFEECCTTEEAAZZåå  
RREESSPPIIRRAA¥¥IIAA  EEMMOO¥¥IIIILLEE 7711

CCAAPPIITTOOLLUULL 99::  CCUUMM  çç¥¥II  AAFFEECCTTEEAAZZåå  
MMEEDDIIUULL  EEMMOO¥¥IIIILLEE 7733

CCAAPPIITTOOLLUULL 1100::  CCUUMM  çç¥¥II  AAFFEECCTTEEAAZZåå  
MMUUZZIICCAA  EEMMOO¥¥IIIILLEE 7755

Folosirea muzicii pentru a-]i condi]iona mintea 76

PPAARRTTEEAA AA IIIIII--AA::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  SSCCHHIIMMBBII  EEMMOO¥¥IIIILLEE 7799

CCAAPPIITTOOLLUULL 1111::  CCUUMM  SSEE  FFOORRMMEEAAZZåå  EEMMOO¥¥IIIILLEE 8811
1. Interpretare 83
2. Identificare 84
3. Repeti]ia 85

CCAAPPIITTOOLLUULL 1122::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  SSCCHHIIMMBBII  
IINNTTEERRPPRREETTAARREEAA 8877

S` explor`m presupunerile 87
Analizarea interpret`rilor tale 90

CCAAPPIITTOOLLUULL 1133::  LLAASSåå--¥¥II  EEMMOO¥¥IIIILLEE  DDEEOOPPAARRTTEE 9933
1. Observ`-]i emo]iile cu deta[are 94
2. D`-i un nume emo]iei 95
3. Elibereaz`-te de emo]iile tale 95
4. Un proces \n cinci etape pentru 

a ne elibera de emo]ii 96

CCAAPPIITTOOLLUULL 1144::  CCOONNDDII¥¥IIOONNEEAAZZåå--¥¥II  MMIINNTTEEAA  SSåå
EEXXPPEERRIIMMEENNTTEEZZEE  MMAAII  MMUULLTTEE  
EEMMOO¥¥IIII  PPOOZZIITTIIVVEE 9999

77

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



Suntem rezultatul g~ndurilor noastre 99
G~ndurile [i emo]iile \]i determin` viitorul 101
Cum s` colec]ionezi g~nduri pozitive 101
Limitele g~ndirii pozitive 102
Cum s` alegi emo]iile pe care 

vrei s` le experimentezi 103
Interpretare + identificare + repeti]ie = 

emo]ie puternic` 103
1. Recuno[tin]` 104
2. Entuziasm 105
3. çncredere 106
4. Stim` de sine 107
5. Hot`r~re 107

Gre[eli obi[nuite c~nd \ncerci s`-]i educi mintea 108

CCAAPPIITTOOLLUULL 1155::  SSCCHHIIMMBBåå--¥¥II  EEMMOO¥¥IIIILLEE  PPRRIINN  
SSCCHHIIMMBBAARREEAA  CCOOMMPPOORRTTAAMMEENNTTUULLUUII 111111

CCAAPPIITTOOLLUULL 1166::  SSCCHHIIMMBBåå--¥¥II  EEMMOO¥¥IIIILLEE  PPRRIINN  
SSCCHHIIMMBBAARREEAA  MMEEDDIIUULLUUII 111155

CCAAPPIITTOOLLUULL 1177::  SSOOLLUU¥¥IIII  PPEE  TTEERRMMEENN  SSCCUURRTT  
ßßII  LLUUNNGG  PPEENNTTRRUU  AA  FFAACCEE  FFAA¥¥åå  
EEMMOO¥¥IIIILLOORR  NNEEGGAATTIIVVEE 111199
1. Solu]ii pe termen scurt 120

A. Schimb`-]i starea emo]ional` 120
B. Intr` \n ac]iune 120
C. Analizeaz`-]i emo]iile 120
D. Relaxeaz`-te 121

2. Solu]ii pe termen lung 122
A. Analizeaz`-]i emo]iile negative 122
B. Scap` de negativism 122
C. Condi]ioneaz`-]i mintea s` 

experimenteze mai multe emo]ii pozitive 123
D. Cre[te-]i nivelul de energie 123
E. Cere ajutor 123

88

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



PPAARRTTEEAA AA IIVV--AA::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  FFOOLLOOSSEEßßTTII  
EEMMOO¥¥IIIILLEE  PPEENNTTRRUU  AA  EEVVOOLLUUAA 112255

CCAAPPIITTOOLLUULL 1188::  CCUUMM  TTEE  PPOOTT  GGHHIIDDAA  EEMMOO¥¥IIIILLEE  
ççNN  DDIIRREECC¥¥IIAA  BBUUNNåå 112277

Importan]a autocunoa[terii 127
Deasupra sau dedesubtul liniei 128
Comportamente deasupra liniei 129
Comportamente sub linie 129
Team` contra Iubire 129

CCAAPPIITTOOLLUULL 1199::  IIDDEENNTTIIFFIICCAARREEAA  ßßII  
ççNNRREEGGIISSTTRRAARREEAA  EEMMOO¥¥IIIILLOORR 113333

CCAAPPIITTOOLLUULL 2200::  NNUU  SSUUNNTT  SSUUFFIICCIIEENNTT  DDEE  BBUUNN 113377
Cum s` folose[ti sentimentul c` 

„nu e[ti suficient de bun” pentru a progresa 140
Identific` factorii declan[atori ai 

sentimentului de „insuficien]`” 140
¥ine eviden]a realiz`rilor tale 140
çnva]` s` accep]i complimentele 143

CCAAPPIITTOOLLUULL 2211::  DDEE  CCEE  AADDOOPP¥¥II  OO  
AATTIITTUUDDIINNEE  DDEEFFEENNSSIIVVåå 114499

De ce devii defensiv 149
1. Exist` o parte de adev`r \n ceea ce ]i se spune 150
2. Crezi c` exist` o parte de adev`r \n ceea 

ce ]i se spune 150
3. Una dintre convingerile tale esen]iale 

a fost atacat` 150
Cum s` folose[ti aceste reac]ii emo]ionale pentru a

progresa 151

CCAAPPIITTOOLLUULL 2222::  SSTTRREESS  ßßII  GGRRIIJJII 115533
Asum`-]i responsabilitatea pentru controlul stresului 153
Cum po]i folosi stresul pentru a evolua 154

99

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



Re\ncadreaz` stresul 154
Cum s` faci fa]` grijilor 155
Sortarea grijilor 156

1. Lucruri asupra c`rora ai control 157
2. Lucruri asupra c`rora ai un oarecare control 157
3. Lucruri asupra c`rora nu ai niciun control 157

Asum`-]i \n totalitate responsabilitatea 
pentru grijile tale [i pentru stres 158

CCAAPPIITTOOLLUULL 2233::  CCÇÇNNDD  çç¥¥II  PPAASSåå  CCEE  GGÇÇNNDDEESSCC  
OOAAMMEENNIIII  DDEESSPPRREE  TTIINNEE 116611

Tu e[ti cea mai important` persoan` din lume 161
Nu toat` lumea te va pl`cea 163
Nu este treaba ta ce g~ndesc al]ii despre tine 163
Cum s` accep]i c` nu toat` lumea 

trebuie s` te plac` 164
1. Schimb` interpretarea modului 
\n care te percep al]i oameni 164

Nu te mai ata[a exagerat de imaginea ta 166

CCAAPPIITTOOLLUULL 2244::  RREESSEENNTTIIMMEENNTTEE 116677
Resentimente 168
Pericolul intensific`rii resentimentelor 169
Cum s` folose[ti resentimentele pentru 

a evolua pozitiv 169
Dragostea de sine 169
Iube[te-i pe ceilal]i 170
Cum s` scapi de resentimente 171

1. Schimbarea/reevaluarea interpret`rii 172
2. çnfruntarea situa]iei 173
3. Iart` 173
4. Uit` 174

CCAAPPIITTOOLLUULL 2255::  IINNVVIIDDIIEE 117755
Cum s` folose[ti invidia pentru a evolua pozitiv 175
Invidia te poate ajuta s` identifici ce vrei cu adev`rat 175

1100

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



Invidia poate semnala o mentalitate 
bazat` pe resurse limitate 176

Gelozia \]i poate semnala c` ai probleme 
cu stima de sine 177

Invidia \]i poate semnala c` nu este bine 
s` te compari cu al]ii 178

CCAAPPIITTOOLLUULL 2266::  DDEEPPRREESSIIAA 118811
Depresia este un proces activ 182
Cum s` folose[ti depresia pentru a evolua pozitiv 183

CCAAPPIITTOOLLUULL 2277::  TTEEAAMMåå//DDIISSCCOONNFFOORRTT 118877
Cum s` folose[ti teama de a evolua pozitiv 188
Intr` \n ac]iune 189

CCAAPPIITTOOLLUULL 2288::  TTEENNDDIINN¥¥AA  DDEE  AAMMÇÇNNAARREE 119911
De ce am~n`m? 191
Cum s` folose[ti tendin]a de am~nare 

pentru a evolua pozitiv 192
Cum s`-]i \nvingi tendin]a de am~nare 

\n 16 pa[i simpli 193
1.   Caut̀  s  ̀\n]elegi ce se ascunde \n spatele 

tendin]ei de am~nare 193
2. G~nde[te-te c~t te cost` tendin]a de am~nare 193
3. Identific` povestea din spatele am~n`rii 194
4. Rescrie-]i povestea 195
5. Clarific`-]i motiva]iile 196
6. Identific` ce te distrage 196
7. Tr`ie[te emo]ia 197
8. çnregistreaz` tot ce faci 197
9. Stabile[te o inten]ie clar` pentru tot ce faci 197
10. Preg`te[te-]i mediul de lucru 198
11. çncepe cu pu]in 198
12. Creeaz` ocazia pentru mici satisfac]ii 198
13. Apuc`-te de lucru 199
14. Formeaz`-]i obiceiuri zilnice 199

1111

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



15. Folose[te vizualizarea 200
16. Simte responsabilitatea 200 

CCAAPPIITTOOLLUULL 2299::  LLIIPPSSAA  MMOOTTIIVVAA¥¥IIEEII 220033
Cum s` folose[ti motiva]ia (sau lipsa ei) 

pentru a evolua pozitiv 204
Cunoa[te-]i punctele forte 204
Cunoa[te-]i personalitatea 205
Afl` ce te motiveaz` 206
Motiva]ia vine [i pleac` 206
Te sim]i blocat 207
Un proces simplu \n 3 pa[i 

pentru a te debloca 208
Ai \nceput prea multe lucruri deodat` 208

CONCLUZIE 211
Prezentarea c`r]ii Maestrul Motiva]iei

\n avanpremier` 213
DESPRE AUTOR 217
Bibliografie 219
Cuv~nt de \ncheiere 221

CCAAIIEETT  DDEE  LLUUCCRRUU 222255

PPAARRTTEEAA II::  CCEE  SSUUNNTT  EEMMOO¥¥IIIILLEE 222255
1. çnclina]ia spre negativism 225
2. Fericirea 225
3. Natura egoului 226
4. Natura emo]iilor 228

PPAARRTTEEAA AA IIII--AA::  FFAACCTTOORRIIII  CCAARREE  
IINNFFLLUUEENN¥¥EEAAZZåå  EEMMOO¥¥IIIILLEE 223300

1. Cum \]i vei folosi corpul? 230
2. Cum \]i vei folosi g~ndurile? 230
3. Cum \]i vei \mbun`t`]i somnul? 231

1122

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



4. Cum \]i vei folosi respira]ia? 231
5. Cum ]i-ai putea \mbun`t`]i emo]iile 

prin schimbarea mediului? 231
6. Cum vei folosi muzica pentru a-]i \mbun`t`]i 

starea de spirit? 232

PPAARRTTEEAA AA IIIIII--AA::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  SSCCHHIIMMBBII  EEMMOO¥¥IIIILLEE 223333
Cum se formeaz` emo]iile 233
Retr`irea evenimentelor din trecut 233
Cum s`-]i schimbi interpretarea 234
Las`-]i emo]iile deoparte 235
Condi]ioneaz`-]i mintea s` experimenteze 

mai multe emo]ii pozitive 236
Schimb`-]i emo]iile prin schimbarea 

comportamentului 237
Schimb`-]i emo]iile prin schimbarea mediului 237
Solu]ii pe termen scurt [i lung pentru 

a face fa]` emo]iilor negative 238

PPAARRTTEEAA AA IIVV--AA::  CCUUMM  SSåå--¥¥II  FFOOLLOOSSEEßßTTII  
EEMMOO¥¥IIIILLEE  PPEENNTTRRUU  AA  EEVVOOLLUUAA  223399

çnregistreaz`-]i emo]iile 239
Ce faci c~nd crezi c` nu e[ti destul de bun 241
Cum s` dep`[e[ti sentimentul c` nu 

e[ti destul de valoros 242
çnva]` s` accep]i complimentele 242
De ce adop]i o atitudine defensiv` 243
Stres/Griji 243
Schimb` perspectiva 244
Alc`tuie[te o list` cu grijile tale 244
Triaz` factorii de stres 245
Schimb`, re\ncadreaz` sau elimin` situa]iile 

stresante 245
C~nd \]i pas` ce g~ndesc al]ii despre tine 245
Nu mai acorda at~ta importan]` imaginii 

despre sine 246

1133

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



Resentimente 247
4 pa[i pentru a sc`pa de resentimente 247
Depresia 248
Reconecteaz`-te cu corpul t`u [i cu emo]iile tale 248
Invidia 248
Identific` persoana pe care e[ti invidios 248
Coopereaz` \n loc s` concurezi cu al]ii
De ce s` nu compari mere cu pere 249
Team`/Disconfort 249
Ie[i din zona ta de confort 249
Am~nare 250
Cum s` scapi de tendin]a de am~nare 

\n 16 pa[i simpli 250
1. Trebuie s` \n]elegi ce se ascunde \n spatele 

tendin]ei de am~nare 250
2. Aminte[te-]i c~t te cost` am~n`rile 250
3. Identific`-]i povestea 250
4. Reg~nde[te-]i povestea 251
5. Clarific`-]i motiva]iile 251
6. Identific` factorii de distragere 251
7. C~nd ai impulsul s` am~ni 252
8. çnregistreaz` tot ce faci 252
9. Asigur`-te c` \]i este clar ce trebuie s` faci 252
10. Preg`te[te mediul de lucru 252
11. çncepe cu pu]in 252
12. Creeaz` ocazia unor satisfac]ii rapide 253
13. Apuc`-te de lucru 253
14. Formeaz`-]i obiceiuri zilnice 253
15. Folose[te vizualizarea 253
16. Construie[te un sentiment de responsabilitate 254
Lipsa motiva]iei 254
Creeaz` un sistem 254

FINAL 256

1144

T
H

I
B

A
U

T
M

E
U

R
I

S
S

E
M

A
E

S
T

R
U

L
E

M
O

¥
II

L
O

R



DDEE  CCEE  AAMM  SSCCRRIISS  
AACCEEAASSTTåå  CCAARRTTEE

Exist` multe c`r]i care vorbesc despre emo]ii [i despre
felul cum ele \]i influen]eaz` via]a, dar rareori acestea
ofer` o imagine cuprinz`toare despre ce sunt emo]ii-
le, cum apar, care este rolul lor [i cum \]i afecteaz`
via]a. 

Emo]iile sunt unul dintre lucrurile cel mai greu de
controlat [i, din nefericire, adeseori, tu [i eu c`dem
prad` puterii lor mistice. Nu suntem capabili s` ie[im
de sub vraja lor. Deoarece emo]iile determin` calita-
tea vie]ii noastre [i afecteaz` toate domeniile ei, inca-
pacitatea de a \n]elege cum func]ioneaz` ele te poate
\mpiedica s`-]i concepi via]a ideal` [i s`-]i atingi
poten]ialul maxim. 

Dac` te lup]i s` faci fa]` unor emo]ii negative sau vrei s`
afli cum func]ioneaz` ele [i cum le po]i folosi ca
instrument pentru dezvoltarea ta personal`, aceast`
carte \]i poate fi de mare folos.

Dup` ce o vei citi, vei [ti cum se nasc [i se manifest`
emo]iile [i, chiar mai important, vei fi mai bine pre-
g`tit pentru a le putea controla. 
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PPAARRTTEEAA  II

CCEE  SSUUNNTT  
EEMMOO¥¥IIIILLEE

Te-ai \ntrebat vreodat` ce sunt emo]iile [i ce rol au?
çn aceast` parte, vom vorbi despre modul \n care meca-

nismul de supravie]uire \]i afecteaz` emo]iile. Apoi,
voi explica ce este „egoul” [i ce impact are asupra
emo]iilor. çn final, vei descoperi cum apar [i vei afla
de ce este at~t de dificil s` faci fa]` emo]iilor negative.
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CCAAPPIITTOOLLUULL 11

CCEE  IIMMPPAACCTT  AARREE  
MMEECCAANNIISSMMUULL  DDEE
SSUUPPRRAAVVIIEE¥¥UUIIRREE  

AASSUUPPRRAA  EEMMOO¥¥IIIILLOORR

DDee  ccee  ooaammeenniiii  ssuunntt  \\nncclliinnaa]]ii  
ss`̀  aaiibb`̀  eemmoo]]iiii  nneeggaattiivvee

Evolu]ia a creat \n creier mecanisme de supravie]uire,
ceea ce explic` de ce po]i citi aceast` carte. Dac` te
g~nde[ti bine, probabilitatea s` te na[ti era foarte mi-
c`. Pentru ca acest miracol s` se \nt~mple, toate ge-
nera]iile dinaintea ta au trebuit s` supravie]uiasc`
suficient de mult pentru a procrea. çn lupta lor pen-
tru supravie]uire [i procreare, probabil c` au \nfrun-
tat moartea de sute sau mii de ori.

Din fericire, spre deosebire de \nainta[ii t`i, probabil c`
tu nu \nfrun]i moartea \n fiecare zi. De fapt, \n multe
locuri din lume, siguran]a nu a fost niciodat` mai bun`
ca acum. Cu toate acestea, mecanismul de supravie-
]uire nu s-a schimbat. Creierul supravegheaz` mediul
\n care tr`ie[ti pentru a detecta posibile amenin]`ri. 

Din multe puncte de vedere, unele mecanisme ale cre-
ierului au devenit \nvechite. De[i nu te p~nde[te nicio
primejdie s` fii atacat de vreun pr`d`tor, creierul \nc`
acord` semnificativ mai mult` aten]ie evenimentelor
ostile dec~t celor pozitive. 
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Teama de a fi respins este un exemplu de \nclina]ie spre
emo]ii negative. çn trecut, dac` erai respins de tribul
t`u, [ansele de supravie]uire se reduceau semnificativ.
Prin urmare, oamenii au \nv`]at s` fie aten]i la orice
semn de respingere [i acest mecanism s-a \ntip`rit
bine \n creier.

çn prezent, dac` e[ti respins de o persoan` sau un grup,
consecin]ele sunt minime sau nule pentru supravie]u-
irea pe termen lung. Pot fi o mul]ime de oameni care
te ur`sc [i totu[i s` ai un serviciu, o cas` [i mult`
hran` pe mas`. Cu toate acestea, creierul t`u r`m~ne
programat s` perceap` respingerea ca o amenin]are
pentru supravie]uire. 

De aceea, respingerea poate fi at~t de dureroas`. De[i
[tii c`, \n cele mai multe cazuri, respingerea nu
\nseamn` mare lucru, totu[i sim]i durere psihic` [i
po]i crea o \ntreag` dram` \n jurul respingerii. Po]i
crede c` nu meri]i s` fii iubit sau te g~nde[ti zile [i
s`pt`m~ni la acea respingere. Mai r`u, po]i deveni
depresiv. 

O singur` critic` poate c~nt`ri mai greu dec~t zeci de
aprecieri pozitive. De aceea, un autor care a primit
cincizeci de aprecieri la superlativ se va sim]i groaznic
dac` prime[te o singur` critic`. De[i autorul este
con[tient c` acea critic` nu este o amenin]are pentru
supravie]uirea lui, creierul nu ]ine seama de asta. El o
interpreteaz` ca fiind o amenin]are [i declan[eaz` o
reac]ie emo]ional` negativ`. 

Teama de respingere poate conduce, de asemenea, la dra-
matizarea exagerat` a unor evenimente negative. Dac`
[eful te critic`, creierul interpreteaz` acest lucru ca o
amenin]are [i tu vei g~ndi: „Oare [eful are de g~nd s`
m` concedieze? Ce m` fac dac` nu g`sesc rapid un alt
serviciu [i so]ia/so]ul m` p`r`se[te? Ce se va \nt~mpla
cu copiii mei? Dac` nu o s`-i mai pot vedea?”
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CCAAPPIITTOOLLUULL 1155

SSCCHHIIMMBBåå--¥¥II  EEMMOO¥¥IIIILLEE  
PPRRIINN  SSCCHHIIMMBBAARREEAA

CCOOMMPPOORRTTAAMMEENNTTUULLUUII

„„PPaarree  cc`̀  aacc]]iiuunneeaa  uurrmmeeaazz`̀  sseennttiimmeennttuull,,  ddaarr,,  \\nn  rreeaalliittaattee,,
aacc]]iiuunneeaa  [[ii  sseennttiimmeennttuull  ssuunntt  ssiimmuullttaannee..  CCoonnttrrooll~~nndd  aacc]]iiuu--
nneeaa,,  ccaarree  eessttee  ddiirreecctt  ccoonnttrroollaabbiill`̀  pprriinn  vvooiinn]]`̀,,  ppoo]]ii  ccoonnttrroo--
llaa  iinnddiirreecctt  sseennttiimmeennttuull,,  ccaarree  eessttee  mmaaii  ddiiffiicciill  ddee  ccoonnttrroollaatt..””

––  WWIILLLLIIAAMM  JJAAMMEESS,,  FFIILLOOZZOOFF  ßßII  PPSSIIHHOOLLOOGG

Am v`zut c` \]i po]i influen]a emo]iile cu ajutorul min]ii,
corpului sau cuvintelor. Am vorbit despre cum \]i
po]i schimba interpretarea g~ndurilor sau a eveni-
mentelor [i, ca urmare, \]i schimbi starea emo]ional`.
Din nefericire, c~nd apare pe nea[teptate o emo]ie
negativ` sau este o emo]ie prea puternic`, probabil c`
nu va fi suficient s` \]i schimbi postura corpului sau s`
faci afirma]ii pozitive. De fapt, c~nd \ncerci s` \nlocu-
ie[ti o emo]ie negativ` cu una pozitiv`, \n majoritatea
cazurilor, dai gre[. Nu po]i dep`[i deprimarea \ncer-
c~nd s` te \nvesele[ti [i nici nu po]i \nl`tura triste]ea
hot`r~nd c` „te sim]i bine” sau repet~nd „Sunt fericit.
Sunt Fericit. Sunt fericit”.

Cu toate acestea, \]i po]i schimba felul \n care te sim]i
schimb~ndu-]i comportamentul. Se poate \nt~mpla
imediat, ca atunci c~nd \]i potole[ti m~nia apuc~ndu-te
de lucru, sau poate dura s`pt`m~ni, ori chiar luni, s`
atenuezi o triste]e profund` sau o depresie.
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Pentru a schimba ce sim]i ori de c~te ori apare o emo]ie
negativ`, pune-]i urm`toarele \ntreb`ri:
• Care a fost cauza acestei emo]ii?
• Cum pot s`-mi ameliorez realitatea prezent`?

Dup` ce \]i pui aceste \ntreb`ri, identific` ac]iuni con-
crete pe care le-ai putea \ntreprinde spre a-]i schimba
starea emo]ional`.

Nu uita c`, prin natura lor, emo]iile sunt trec`toare, dar nu-
mai dac` nu le consolidezi derul~nd \n minte aceea[i po-
veste iar`[i [i iar`[i. Iat` c~teva exemple din lumea real`
pentru a \n]elege mai bine cum func]ioneaz` emo]iile. 

EExxeemmpplluull  11
Dac`, dup` ce iubitul t`u sau iubita ta a rupt rela]ia cu

tine, te g~nde[ti mereu la momentele frumoase pe
care le-a]i petrecut \mpreun`, va dura mai mult ca s`
te eliberezi de triste]ea desp`r]irii. De[i nu este nimic
r`u s`-]i aminte[ti despre trecut [i s` te sim]i trist,
totu[i, dac` vrei s` treci peste trecut [i s` mergi mai
departe, este mai bine s` evi]i s` te g~nde[ti la el. çn
acest caz, schimbarea comportamentului const` \n
evitarea, pe c~t posibil, a amintirilor legate de rela]ie. 

EExxeemmpplluull  22
Dac` \]i faci griji constant despre o prezentare pe care

trebuie s-o faci la locul de munc`, schimbarea com-
portamentului ar putea \nsemna s` faci repeti]ii ore
\ntregi. çn acest fel, vei cunoa[te textul foarte bine [i
vei fi \n m`sur` s` te prezin]i foarte bine chiar [i sub
presiune. Pentru a avea [anse mai mari de succes, ai
putea s` faci repeti]ii \n fa]a unor colegi sau prieteni.

EExxeemmpplluull  33
Dac`, de s`pt`m~ni, ai resentimente fa]` de un prieten

din cauza a ceea ce a spus sau a f`cut, schimbarea
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CCAAPPIITTOOLLUULL 2299

LLIIPPSSAA  
MMOOTTIIVVAA¥¥IIEEII

„„OOaammeenniiii  ssppuunn  ddeesseeoorrii  cc`̀  mmoottiivvaa]]iiaa  nnuu  dduurreeaazz`̀..  EEii  bbiinnee,,
nniiccii  uunn  dduu[[  nnuu  dduurreeaazz`̀  ––  ddee  aacceeeeaa  \\ll  rreeccoommaanndd`̀mm  zziillnniicc..””

––  ZZIIGG  ZZIIGGLLAARR,,  OOMM  DDEE  VVÇÇNNZZååRRII  ßßII  SSPPEEAAKKEERR  MMOOTTIIVVAA¥¥IIOONNAALL

Lipsa motiva]iei este, de obicei, un semn c` nu ai o vizi-
une conving`toare. Oamenilor care au o viziune sti-
mulatoare le lipse[te rareori motiva]ia. De[i pot suferi
e[ecuri [i se pot sim]i frustra]i sau chiar deprima]i, ei
au tendin]a s`-[i revin` rapid, conect~ndu-se la
viziunea lor.

Lipsa motiva]iei este, de asemenea, un semn c` nu-]i ur-
mezi „chemarea”. Arat` c` exist` o nepotrivire \ntre
ceea ce faci [i cine e[ti tu cu adev`rat. Cuv~ntul
„entuziasm” vine din limba greac` [i \nseamn` „plin de
inspira]ie divin`”. Dac` \]i lipse[te entuziasmul, pro-
babil c` nu exist` o conexiune cu esen]a fiin]ei tale.

Nu am auzit niciodat` c` un c~[tig`tor al premiului Nobel
s-a pensionat devreme pentru c` era plictisit de munca
lui. De fapt, majoritatea au lucrat p~n` aproape de
ziua mor]ii [i aceasta deoarece aveau un scop clar. çn
mod similar, nu am v`zut niciodat` milionari v~nz~n-
du-[i companiile [i retr`g~ndu-se pe vreo insul` tropi-
cal`. Poate c` au \ncercat s` fac` asta, dar au realizat
rapid c~t de plictisitoare ar fi devenit via]a lor.

220033

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



Ideea este c` nu motiva]ia \]i lipse[te, ci c` faci ceva ce
nu te atrage. Nu ai f`cut efortul s`-]i creezi o viziune
care s` te inspire. Probabil c` e[ti blocat \ntr-o slujb`
f`r` viitor, \n care te plictise[ti groaznic de ani de
zile, sau poate c` nu-]i p`r`se[ti slujba din cauza bani-
lor, ori pentru a respecta dorin]a p`rin]ilor. çn aceste
cazuri, nu este de mirare c` \]i lipse[te motiva]ia. Din
fericire, o po]i reg`si.

CCuumm  ss`̀  ffoolloossee[[ttii  mmoottiivvaa]]iiaa  
((ssaauu  lliippssaa  eeii))  ppeennttrruu  aa  eevvoolluuaa  ppoozziittiivv

Lipsa motiva]iei \]i transmite c` ai nevoie s`-]i reg~nde[ti
via]a spre a fi mai bine adaptat` abilit`]ilor tale. Aceas-
ta implic` o cunoa[tere profund` a punctelor forte, a
personalit`]ii [i a preferin]elor tale, asigur~ndu-te c` le
valorifici zilnic.

CCuunnooaa[[ttee--]]ii  
ppuunncctteellee  ffoorrttee

C~nd \]i petreci majoritatea timpului cu lucruri care nu
te atrag, ce sim]i? Probabil c` nu te sim]i motivat.
Din nefericire, mul]i oameni sunt bloca]i \n slujbe
care nu le permit s`-[i foloseasc` punctele forte. Prin
urmare, se chinuiesc s` continue [i se \ntreab` de ce
soarta lor este s` sufere merg~nd pe acela[i drum \n
urm`torii patruzeci de ani. Am tr`it pe cont propriu
deosebirea dintre o slujb` plictisitoare [i o activitate
care \]i place [i te sim]i bine s-o faci. Pot confirma c`
nivelul de energie [i motiva]ie este extraordinar c~nd
faci ceea ce ]i se potrive[te. 

Ai observat c` \]i place s` faci tocmai acele lucruri pe
care le faci cel mai bine? Poate c` nu-]i place neap`rat
sarcina \n sine, dar primind aprecieri pentru realiz`ri-
le tale, te sim]i m~ndru [i \]i cre[te stima de sine. Dar,
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